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บทคัดย่อ
  การวจัิยคร้ังน้ี มวีตัถปุระสงคเ์พือ่พฒันากจิกรรมการคดิทางบวก และศึกษาประสทิธภิาพของกจิกรรมการคดิทางบวก
ที่มีต่อการพัฒนาคุณลักษณะการคิดทางบวกและสร้างเสริมความสุขของนิสิต  กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตปริญญาตรีจำานวน  751 
คน ในวิชามนุษยสัมพันธ์ 3 ตอนเรียน ผลการวิเคราะห์ 2-way ANOVA (2x2 mixed design) พบว่ากิจกรรมการ
คิดทางบวกช่วยพัฒนาคุณลักษณะการคิดทางบวกของนิสิตได้ โดยพบว่าหลังการทำากิจกรรมการคิดทางบวก กลุ่มทดลองมี
คะแนนการคิดทางบวกเพิม่ขึน้กวา่กอ่นทำากจิกรรม และสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมนัียสำาคญัทางสถติ ิ(F
(1,749)
 = 3.95, p<.05) 
อย่างไรก็ตาม งานวิจัยนี้ยังไม่สามารถตอบคำาถามได้ว่ากิจกรรมการคิดทางบวกช่วยให้นิสิตมีความสุขเพิ่มขึ้นได้หรือไม่ เนื่อง
มาจากมีตัวแปรแทรกซ้อนสำาคัญต่อคะแนนความสุขของนิสิตที่ควบคุมไม่ได้เข้ามาเก่ียวข้อง  คือการประเมินความสุขในช่วง
การสอบปลายภาค  โดยผู้วิจัยได้อภิปรายผลการวิจัยและข้อจำากัดของการวิจัยในครั้งนี้พร้อมทั้งข้อเสนอแนะสำาหรับการวิจัย
ครั้งต่อไป
Abstract
  The purposes of this experimental study were to develop the positive-thinking activity  
and to examine the effectiveness of the activity on students’positive thinking and happiness. 
Participants were 751 undergraduate students from 3 sections of human relations classes.  The 
2-way ANOVA (2x2 mixed design) showed a significant effect of the activity on students’ positive 
thinking trait (F
(1,749)
 =3.95, p<.05), as students in experimental group significantly increased their 
positive thinking scores after completing the activity.  Likewise, their positive thinking scores 
after the activity were significantly higher than those in control group, as well. Research finding 
 clearly suggests that the positive-thinking activity can promote positive thinking trait of students. 
The effect of the activity on happiness promotion, however, cannot be examined because of 
the confounding of happiness measurement at the final-exam period.  Implications for further 
study are discussed.
คำ�สำ�คัญ: การคิดทางบวก กิจกรรมการคิดทางบวก ความสุข 
Keywords: Positive thinking, Positive-thinking activity, Happiness
บทนำ� 
  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยวางยุทธศาสตร์หลักเพื่อจัดการให้มหาวิทยาลัยเป็น  “บ้านที่อบอุ่นของคนดีและเก่ง”  และ
กำาหนดแผนกลยุทธ์  “เป็นสุข”  ให้เป็นหน่ึงในแผนงานหลักของมหาวิทยาลัย  ซึ่งคำาว่า  “เป็นสุข”  (Chulalongkorn  
University.  2012: Online) น้ันอาจตคีวามไดห้ลายอยา่ง สมโภชน์ เอีย่มสภุาษติและคณะ (Iarmsupasit; et al.  2013: 
2, 15) ได้ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ “ความสุข” ของอาจารย์ นิสิตและบุคลากร จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พบว่ามี 2 ลักษณะ คือ 
  1. สภาวะความสุข (Happiness-state) หมายถึง สภาวะที่บุคคลรับรู้ว่าตนเองมีความเป็นอิสระ มีความภาคภูมิใจ
ในการกระทำาของตน  มีความคิดเชิงบวก  มีความกระตือรือร้นในการดำาเนินชีวิตที่จะนำาไปสู่การมีสุขภาพที่ดี  การพัฒนาตน 
การมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้างและสังคม  และสามารถดำาเนินชีวิตอย่างพอเพียงและมีใจที่สงบ  ทั้งน้ี  สภาวะความสุข
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ของบุคคลจะเปลี่ยนแปลงขึ้นลงได้ตามสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง 
  2.  คุณลักษณะของผู้ที่มีความสุข  (Happiness-trait)  คือ  คุณลักษณะ  5  ประการของผู้ที่มีความสุขได้แก่  
1) การคิดทางบวก (Positive thinking) 2) การรักใคร่ผูกพันอย่างลึกซึ้ง (Intimacy) 3) การลดการมองโลกในแง่ร้าย  
(Pessimistic) 4) การรู้สำานึกถึงบุญคุณ (Gratitude) และ 5) การซื่อสัตย์ต่อตนเอง (Integrity)  
  บุคคลที่มีคุณลักษณะ  5  ประการข้างต้น  คือ  บุคคลที่มีแนวโน้มจะมีคะแนนสภาวะความสุขสูง  ดังปรากฏในผล 
การวิจัยของสมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต และคณะ (Iarmsupasit; et al.  2012) ทำาให้ผู้วิจัยสนใจคิดค้นหาวิธีที่จะสร้างเสริม
ความสขุใหก้บันิสติซึง่เปน็คนกลุม่ใหญข่องมหาวทิยาลยั โดยใชแ้นวคิดทางจิตวทิยาพฒันาใหนิ้สติมีคุณลกัษณะการคิดทางบวก 
ทีอ่าจสง่ผลตอ่เน่ืองใหนิ้สติมีความสขุไดต้ามงานวจัิยทีเ่สนอแนะไว ้ทัง้น้ีแนวคดิจิตวทิยาทางบวก (Positive psychology) 
สามารถนำามาพัฒนากิจกรรมการคิดทางบวก (Positive thinking) เพื่อสร้างเสริมความสุขให้กับนิสิตในชั้นเรียน เนื่องจาก
จิตวทิยาทางบวกเปน็แนวคดิทางจิตวทิยาทีส่ำาคญัในการสง่เสริมและพฒันาคนใหม้คีวามสขุ และนำาไปสูผ่ลผลติตา่ง ๆ  เชน่ มี
ผลการทำางานทีด่ ีแสดงพฤตกิรรมการเปน็สมาชกิทีด่ขีององคก์าร (Organizational citizenship behavior) เกดิความรัก 
ผูกพนักบัองค์การ (Organizational engagement) เปน็ตน้ ซึง่นำาไปสูก่ารพฒันาคณุภาพชวีติในการทำางาน รวมทัง้การมี 
สุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี และประการสำาคัญที่สุด คือ นำาไปสู่การมีจิตสำานึกสาธารณะต่อสังคม (Seligman.  2002: 7)
  นอกจากน้ี  การศึกษาวิจัยเชิงประจักษ์ด้านการพัฒนาและตรวจสอบประสิทธิภาพของรูปแบบการส่งเสริมความสุข  
ในกลุ่มจิตวิทยาทางบวกชี้ให้เห็นอย่างชัดเจนว่า “ความสุขสร้างได้และคงรักษาให้ยั่งยืนได้” และ “ระดับความสุขของบุคคล 
ส่งผลต่อการมีสุขภาวะ การมีสุขภาพที่ดี และการมีผลผลิตทางบวกในการเรียนหรือการทำางาน” ซึ่งนักจิตวิทยาทางบวกเชื่อ
ว่า  บุคคลที่คิดทางบวก  มองโลกทางบวก  มักมองโลกอย่างยืดหยุ่น  และเปิดมุมมองใหม่  ๆ  ในชีวิตให้กับตนเองได้เสมอ 
คนเหล่านี้จะสามารถพลิกวิกฤติให้เป็นโอกาสได้ หรือสามารถมองเห็นโอกาสใหม่ได้แม้ในท่ามกลางวิกฤติของชีวิต อีกทั้งยัง
สามารถเรียนรู้จากประสบการณอ์นัเลวร้ายทีเ่กดิขึน้ และสามารถนำาสิง่ทีต่นเรียนรู้น้ันไปเปน็บทเรียนชวีติเพือ่การพฒันาตนเอง
ต่อไป (Seligman.  2002: 4) 
  ตัวอย่างรูปแบบการส่งเสริมความสุขตามแนวคิดจิตวิทยาทางบวก  เช่น งานวิจัยของเบอร์ตัน และคิง (Burton; & 
King.  2004: 154-155)  สร้างรูปแบบการส่งเสริมความสุขที่เน้นการฝึกคิดทางบวก ด้วยการให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่ม
ทดลองใชเ้วลา 20 นาท ีในการเขยีนเกีย่วกบัเร่ืองราวหรือเหตกุารณท์างบวกทีต่นเองประสบ และเขยีนทกุวนัตอ่เน่ืองกนั 3 วนั  
ส่วนกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยให้เขียนเรื่องทั่วไป เช่น เรื่องตารางเวลาเรียนในแต่ละวัน การแต่งกาย การเลือกซื้อเสื้อผ้า เป็นต้น 
หลังเสร็จสิ้นช่วงเวลา  3  วันของการทดลอง พบว่า  ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลองมีความสุขมากกว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยใน
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ  และเมื่อประเมินผลในช่วง 3 เดือนต่อมา ก็พบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลองมี
สขุภาพจิตและสขุภาพกายดกีวา่ คอื มอีตัราการขอรับบริการปรึกษาปญัหาสขุภาพทีศ่นูยส์ง่เสริมสขุภาพนิสตินักศึกษาน้อยกวา่ 
ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มควบคุม  งานวิจัยดังกล่าวสอดคล้องกับงานวิจัยของเชลดอนและลิวโบเมอร์สกี้  (Sheldon; 
& Lyubomirsky.  2004: 137) ที่พัฒนากิจกรรมการส่งเสริมความสุขด้วยการให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลองเขียนถึง
สิ่งดี ๆ ที่ตนเองประสบในรอบ 1 สัปดาห์ จำานวน 3 เรื่อง พร้อมทั้งบอกเหตุผลว่าเพราะเหตุใดสิ่งดี ๆ เหล่านั้นจึงเกิดขึ้น 
และเขียนต่อเนื่องเช่นนี้ไปสัปดาห์ละครั้งจนตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห์ หลังการทดลองเสร็จสิ้น พบว่า ผู้เข้าร่วมการวิจัยใน
กลุ่มทดลองรายงานว่าตนมีความสุขมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ  
  นอกจากน้ี  งานวิจัยในประเทศไทยรายงานว่า  การฝึกคิดทางบวกส่งผลต่อการมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น  เช่น  งานวิจัย
ของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ  ลำาเจียก กำาธร  และ มณีนุช ปริสุทธิคุณากร (Silapakumpises; Khumtorn; & 
Parissuuhikunakorn.  2011: 54-56) ที่ทดลองใช้กิจกรรมการฝึกคิดทางบวก ด้วยการให้ผู้เข้าร่วมวิจัยฝึกพูดกับตนเอง 
ทางบวกเพื่อลดภาวะซึมเศร้าของนักศึกษาพยาบาล  โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลองได้รับการสอนและฝึก
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ให้พูดกับตัวเองทางบวก  โดยใช้เวลาคร้ังละ  60-90  นาที  สัปดาห์ละ  2  คร้ัง  เป็นเวลาต่อเน่ือง  4  สัปดาห์  รวม
เวลาทั้งหมด  8  คร้ัง  ส่วนผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มควบคุมมีการดำาเนินชีวิตตามปกติ  ผลการทดลองพบว่า  หลัง
เข้าร่วมโปรแกรม  นักศึกษาพยาบาลในกลุ่มทดลองมีสุขภาพจิตดีขึ้น  คือ  มีค่าเฉลี่ยของคะแนนภาวะซึมเศร้า 
ต่ำากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ  
  จากงานวจัิยทีส่นับสนุนแนวคดิความคิดทางบวกทีม่ผีลตอ่ความสขุขา้งตน้ ผู้วจัิยจึงสนใจทีจ่ะศึกษาและพฒันากิจกรรม
การคิดทางบวก ใหก้บันิสติระดับปริญญาตรีทีล่งทะเบยีนเรียนวชิามนุษยสมัพนัธ ์ โดยคาดวา่กจิกรรมการคดิทางบวกจะชว่ย
ให้นิสิตได้ฝึกคิดทางบวกอย่างเป็นระบบ  และส่งผลต่อเน่ืองให้เกิดการสร้างเสริมความสุขให้กับนิสิตได้  ทั้งยังเป็นแนวทาง 
ในการชว่ยฝึกใหนิ้สติเกิดทกัษะและสามารถคดิทางบวกได้เสมอในทกุสถานการณข์องชวีติ แมใ้นขณะทีต่อ้งเผชญิกบัเหตกุารณ์
เชงิลบตา่ง ๆ  ทีม่ากระทบไดเ้ปน็อยา่งดี อนัจะสง่ผลใหนิ้สติสามารถปรับตวัและรับมือกบัความเปลีย่นแปลงในชวีติมหาวทิยาลยั  
และชีวิตการทำางานในอนาคตได้ดีขึ้น
คว�มมุ่งหม�ยของก�รวิจัย
  1. เพือ่พฒันากจิกรรมการคดิทางบวกเพือ่พฒันาคณุลกัษณะการคิดทางบวกและการเสริมสร้างความสขุของนิสติระดบั
ปริญญาตรี
  2. เพือ่ศกึษาประสทิธภิาพของกจิกรรมการคดิทางบวกทีมี่ตอ่การพฒันาคณุลกัษณะการคดิทางบวกและการเสริมสร้าง
ความสุขให้กับนิสิต
กรอบแนวคิดในก�รวิจัย 
  งานวิจัยนี้เป็นการพัฒนากิจกรรมการคิดทางบวก  เพื่อพัฒนาคุณลักษณะการคิดทางบวกและการเสริมสร้างความสุข
ของนิสิตระดับปริญญาตรี โดยมีกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังนี้
กิจกรรมการคิดทางบวก
(Positive thinking)
คะแนนการคิดทางบวก
คะแนนความสุข
(ก่อนการทดลอง)
คะแนนการคิดทางบวก
คะแนนความสุข
(หลังการทดลอง)
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย
สมมติฐ�นก�รวิจัย 
  งานวิจัยนี้ใช้รูปแบบการวิจัยแบบ Pre-test Post-test Control Group Design และใช้การวิเคราะห์ข้อมูล
แบบ 2-way ANOVA (2x2 mixed design) โดยมีสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 
    สมมตฐิาน 1 หลงัการทำากจิกรรมการคดิทางบวก กลุม่ทดลองมคีะแนนการคดิทางบวกเพิม่ขึน้กวา่กอ่นทำากจิกรรม 
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และสูงกว่ากลุ่มควบคุม
    สมมตฐิาน 2  หลงัการทำากจิกรรมการคดิทางบวก กลุม่ทดลองมคีะแนนความสขุเพิม่ขึน้กวา่กอ่นทำากจิกรรมและ
สูงกว่ากลุ่มควบคุม
วิธีดำ�เนินก�รวิจัย 
  1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตระดับปริญญาตรีที่เรียนวิชา 3800250 มนุษยสัมพันธ์ ตอนเรียนที่ 1, 2 
และ 3 ในภาคการศึกษาต้น ปีการศึกษา 2558 จาก 18 คณะ/สำานักวิชา จำานวนทั้งสิ้น 751 คน เป็นนิสิตหญิง 443 คน 
นิสิตชาย 308 คน 
  2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตระดับปริญญาตรีจากประชากรข้างต้น จำานวนทั้งหมด 751 คน ซึ่ง
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม คัดเลือกโดยวิธีการสุ่ม (Random assignment) ด้วยการจับสลาก
ตอนเรียน ดังนี้
    2.1 กลุ่มควบคุม คือ นิสิตในตอนเรียนที่ 1 จำานวน  219 คน
    2.2 กลุ่มทดลอง คือ นิสิตในตอนเรียนที่ 2 และ 3 จำานวน 532 คน
  3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
    3.1 แบบประเมนิสภาวะของความสขุฉบบัสัน้ (CUHI: S-Happiness) ใชแ้บบประเมินสภาวะความสขุฉบบัสัน้ 
ของ สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิตและคณะ (Iarmsupasit; et al.  2012: 21) มีจำานวน 20 ข้อ แบ่งออกเป็นข้อทางบวก 10 
ข้อ และข้อทางลบ 10 ข้อ แบบวัดนี้เป็นมาตรประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดับ เริ่มจาก 1 คะแนน คือ ไม่ตรงเลย 
จนถึง 4 คะแนน คือ ตรงมากที่สุด โดยที่ผู้ตอบแบบวัดต้องประเมินว่าแต่ละข้อคำาถามว่านั้นตรงกับตนเองมากน้อยเพียงใด 
คะแนนที่ได้จากแบบวัดฉบับนี้จะมีคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 20 คะแนน ถึง 80 คะแนน โดยคะแนนที่ได้จะสะท้อนถึงสภาวะ
ของความสุขของผู้ที่ตอบแบบวัดในขณะนั้น กล่าวคือ คะแนนสูงสะท้อนให้เห็นว่าผู้ตอบแบบวัดมีสภาวะความสุขสูงในขณะ
นั้น และคะแนนต่ำาสะท้อนให้เห็นว่าผู้ตอบแบบวัดมีสภาวะความสุขต่ำาในขณะนั้น
    สมโภชน์  เอี่ยมสุภาษิต และคณะ (Iarmsupasit; et al.  2012: 25) ได้รายงานคุณภาพของแบบประเมิน
ความสุขฉบับสั้น โดยการทดสอบค่าความเที่ยงแบบวัดซ้ำา (Test-retest reliability) พบว่ามาตรดังกล่าวมีความเที่ยงสูง 
คือ มีค่าสหสัมพันธ์แบบวัดซ้ำา เท่ากับ .71 และมีค่าความสอดคล้องภายใน (Cronbach’s Alpha) จากการเก็บข้อมูล 4 
กลุ่ม คือ นิสิตระดับปริญญาตรี นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา อาจารย์ และพนักงานสายปฏิบัติการ อยู่ในระดับ .89 ถึง .90 
แสดงให้เห็นว่าแบบประเมินความสุขฉบับสั้นนี้มีคุณภาพดีที่จะใช้เป็นเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ได้ 
    3.2 แบบประเมินการคิดทางบวก ในงานวิจัยนี้ ใช้แบบประเมินการคิดทางบวก ซึ่งเป็นแบบประเมินคุณลักษณะ
ดา้นการคดิบวกจำานวน 4 ขอ้ ทีเ่ปน็สว่นหน่ึงของแบบประเมนิคุณลกัษณะของผู้ทีม่คีวามสขุ 5 คณุลกัษณะ ฉบบัสัน้ (CUHI: 
T-Happiness) ของสมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต และคณะ (Iarmsupasit; et al.  2012: 21-22) 
    แบบวัดนี้เป็นมาตรประมาณค่า 5 ระดับ เริ่มจาก 1 คะแนน คือ ไม่ตรงที่สุด จนถึง 5 คะแนน คือ ตรงที่สุด 
กลุ่มตัวอย่างจะประเมินว่าแต่ละข้อคำาถามว่านั้นตรงกับตนเองมากน้อยเพียงใด คะแนนที่ได้มีคะแนนรวมอยู่ระหว่าง  4 ถึง 
20  โดยคะแนนสูงแสดงให้เห็นว่าผู้ตอบแบบวัดมีการคิดทางบวกในระดับสูง  และคะแนนต่ำาหมายความว่าผู้ตอบแบบวัดมี
การคิดทางบวกในระดับต่ำา
    สมโภชน์ เอีย่มสภุาษิต และคณะ (Iarmsupasit; et al.  2012: 21-22) ไดร้ายงานคณุภาพของแบบประเมินการคดิทาง
บวก ดว้ยการตรวจสอบความตรงของแบบวดัโดยใชเ้ทคนิคหลายลกัษณะหลายวธิ ี(Multitrait-multimethod) พบวา่ คะแนน
คณุลกัษณะ การคดิทางบวก มคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัคะแนนความสขุจากแบบวดัความสขุอืน่ ๆ  ได้แก ่แบบวดั Authentic  
79
วารสารบรรณศาสตร์ มศว  ปีที่ 9 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2559
Happiness Inventory Questionnaire (University of Pennsylvania.  2011: Online) และแบบวัดความสุข
ของอ๊อกฟอร์ด (Hills; & Argyle.  2002: 1080-1081) และมีความสัมพันธ์ทางลบกับคะแนนความซึมเศร้าและความวิตก
กังวล (Iarmsupasit; et al.  2012: 21-22)  นอกจากนี้ได้ทดสอบหาค่าความสอคคล้องภายในจากการเก็บข้อมูล 4 กลุ่ม 
คือ นิสิตระดับปริญญาตรี  นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา  อาจารย์  และพนักงานสายปฏิบัติการ  และรายงานค่าความสอดคล้อง
ภายในของแบบประเมินการคิดทางบวก เท่ากับ .72 ถึง .76  แสดงให้เห็นว่าแบบประเมินการคิดทางบวกนี้มีคุณภาพดีและ
สามารถใช้เป็นเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ได้
    3.3 กิจกรรมการคิดทางบวก คณะผู้วิจัยพัฒนากิจกรรมการคิดทางบวกตามแนวคิดของ ลิวโบเมอร์สกี้ เชลดอน 
และซัคคาเด (Lyubomirsky; Sheldon; & Schkade.  2005: 124-126) โดยพัฒนากิจกรรมในรูปแบบของการให้นิสิต 
“เขียนถึงสิ่งดี ๆ ที่ตนเองประสบในแต่ละวัน อย่างน้อยวันละ 1 เรื่อง” และกำาหนดให้นิสิตต้องส่งข้อความที่ตนเขียนให้กับ 
ผู้วจัิยทกุวนัผ่านระบบจัดการเรียนการสอนอเิลก็ทรอนิกส ์Blackboard และทำาตอ่เน่ืองไปตลอดระยะเวลา 11 สปัดาห ์โดย
ระบบ Blackboard (BB) จะทำาการบันทึกจำานวนครั้งของการส่งข้อความไว้ในระบบการเก็บข้อมูล 
  4. การทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยดำาเนินการทดลองในช่วงกันยายน ถึงพฤศจิกายน พ.ศ. 2558 เป็นเวลา 
3 เดือน ซึ่งมีขั้นตอนดำาเนินการ ดังนี้
    4.1 กำาหนดนิสิตที่ลงทะเบียนวิชามนุษยสัมพันธ์แยกเป็นกลุ่มทดลอง (ตอนเรียน 2 และ 3) และกลุ่มควบคุม 
(ตอนเรียนที่ 1) และดำาเนินการวิจัยโดยเริ่มตั้งแต่คาบที่ 3 ถึงคาบที่ 14 ดังสรุปในตาราง 1
    4.2 ในคาบที่ 3 (3A ในตาราง 1) มีรายละเอียด ดังนี้ 
   กลุ่มทดลอง: ในคาบที่  3 นิสิตฟังการบรรยายปกติในชั้นเรียน จากนั้นทำาการประเมิน Pre-test  โดยให้
นิสิตทำาแบบประเมินความสุข และแบบประเมินการคิดทางบวก แล้วจึงบรรยายพิเศษในห้องเรียนเรื่อง Happiness and 
Positive Thinking หลงัเสร็จการบรรยาย ผู้สอนใหนิ้สติทำากจิกรรมการคดิทางบวก โดยมอบหมายใหนิ้สติสง่ขอ้ความสัน้ ๆ  
เกี่ยวกับ “สิ่งดี ๆ  ที่ตนเองประสบในแต่ละวัน อย่างน้อยวันละ 1 เรื่อง” ผ่านระบบ Blackboard ทุกวัน จนถึงคาบสุดท้าย
ของการเรียน เพื่อให้มีการบันทึกการทำากิจกรรมของนิสิตอย่างเป็นระบบ
   กลุม่ควบคมุ: ในคาบที ่3 นิสติฟงัการบรรยายปกตใินชัน้เรียน จากน้ันทำาการประเมนิ Pre-test โดยใหนิ้สติ
ทำาแบบประเมินความสุข และแบบประเมินการคิดทางบวก เช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง แต่ไม่มีการบรรยายพิเศษในห้องเรียน 
และไม่มีการให้ทำากิจกรรมการคิดทางบวก
    4.3 ในคาบที่ 14 (14B ในตาราง 1 ) ซึ่งเป็นคาบสุดท้ายของการเรียน มีรายละเอียดดังนี้ 
   กลุ่มทดลอง: ให้นิสิตทำาการประเมิน Post-test โดยทำาแบบประเมินความสุขและแบบประเมินการคิดทาง
บวก 
   กลุ่มควบคุม: ให้นิสิตทำาการประเมิน Post-test โดยทำาแบบประเมินความสุขและแบบประเมินการคิดทาง
บวก 
    จากนั้น จัดการบรรยายพิเศษในห้องเรียนให้นิสิตกลุ่มควบคุม เรื่อง Happiness and Positive Thinking
หลังเสร็จการบรรยาย ผู้สอนอธิบายเกี่ยวกับกิจกรรมการคิดทางบวก และให้นิสิตฝึกเขียนในชั้นเรียนเกี่ยวกับ “สิ่งดี ๆ ที่
ตนเองประสบในแต่ละวัน อย่างน้อยวันละ 1 เรื่อง” เพื่อให้นิสิตกลุ่มควบคุมเข้าใจและสามารถนำากิจกรรมไปปฏิบัติได้ด้วย
ตนเองต่อไปได้ ทั้งนี้ เพื่อเป็นการชดเชยให้นิสิตกลุ่มควบคุมได้รับประโยชน์จากกิจกรรมเช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง
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ตาราง 1  รายละเอียดการทำากิจกรรมการคิดทางบวก ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ค�บเรียน
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม
บรรย�ย กิจกรรม บรรย�ย กิจกรรม
1 แนะนำาวิชา - แนะนำาวิชา -
2 มนุษยสัมพันธ์ 1 - มนุษยสัมพันธ์ 1 -
3A มนุษยสัมพันธ์ 2 บรรยาย
พิเศษ “Happiness and 
Positive Thinking”
-ตอบแบบวัด Positive 
Thinking และ 
Happiness (Pre-test) 
-ทำากิจกรรมการคิดทางบวก 
ใน BB
มนุษยสัมพันธ์ 2 ตอบแบบ
วัด Positive 
Thinking และ 
Happiness 
(Pre-test)
4 พฤติกรรมมนุษย์ -ทำากิจกรรมการคิดทางบวก 
ใน BB
พฤติกรรมมนุษย์
5 ความต้องการของมนุษย์ -ทำากิจกรรมการคิดทางบวก 
ใน BB
ความต้องการของ
มนุษย์
6 ความแตกต่างระหว่างบุคคล -ทำากิจกรรมการคิดทางบวก 
ใน BB
ความแตกต่างระหว่าง
บุคคล
7 การทำางานในองค์การและ
การทำางานเป็นกลุ่ม
-ทำากิจกรรมการคิดทางบวก 
ใน BB
การทำางานในองค์การ
และการทำางานเป็น
กลุ่ม
8 สอบกลางภาค -ทำากิจกรรมการคิดทางบวก 
ใน BB
สอบกลางภาค
9 ภาวะผู้นำาและ การแก้ปัญหา
ความขัดแย้ง
-ทำากิจกรรมการคิดทางบวก 
ใน BB
ภาวะผู้นำาและการแก้
ปัญหาความขัดแย้ง
10 การสร้างสัมพันธ์กับผู้อื่น -ทำากิจกรรมการคิดทางบวก 
ใน BB
การสร้างสัมพันธ์กับ
ผู้อื่น
11 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลและความรัก
-ทำากิจกรรมการคิดทางบวก 
ใน BB
การวิเคราะห์ความ
สัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
และความรัก
12 การสื่อสาร...ทักษะการพูด  -ทำากิจกรรมการคิดทางบวก 
ใน BB
การสื่อสาร..ทักษะ
การพูด
13 การสื่อสาร...ทักษะการฟัง 
ภาษากาย  
-ทำากิจกรรมการคิดทางบวก 
ใน BB
การสื่อสาร...ทักษะ
การฟัง ภาษากาย
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ค�บเรียน
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม
บรรย�ย กิจกรรม บรรย�ย กิจกรรม
14B สรุปการเรียน -ตอบแบบวัด Positive 
Thinking และ 
Happiness (Post-test)
สรุปการเรียน 
บรรยายพิเศษ 
“Happiness and 
Positive Thining”
ก่อนฟังบรรยาย
พิเศษ  
-ตอบแบบวัด  
Positive 
Thinking และ 
Happiness 
(Post-test)
หลังฟังบรรยาย
พิเศษ
-ฝึกทำากิจกรรม 
การคิดทางบวกใน
ห้องเรียน 
15 Final Exam - Final Exam -
  5. การวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 2 ส่วน ดังนี้
    5.1 การวเิคราะหข์อ้มลูในสว่นแรก เปน็การวเิคราะหส์ถติเิชงิบรรยาย (Descriptive statistics) ของตวัแปรตาม 
คือ คะแนนความคิดทางบวก และคะแนนความสุข ก่อนและหลังการทดลอง ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดังแสดงใน
ตาราง 2
    5.2 การวิเคราะห์ข้อมูลในส่วนที่สอง เป็นการวิเคราะห์สถิติเชิงอ้างอิง (Inferential statistics) โดยนำาคะแนน
ความสุขและคะแนนการคิดทางบวกมาวิเคราะห์ด้วยสถิติ  2-way ANOVA (2x2 mixed design)  เพื่อทดสอบความ
แตกต่างของคะแนนความสุขและคะแนนการคิดทางบวก  ก่อนและหลังการทดลอง  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ดังแสดงในตาราง 3  
สรุปผลก�รวิจัย 
 ก�รพัฒน�กิจกรรมก�รคิดท�งบวก และประสิทธิภ�พของกิจกรรมก�รคิดท�งบวกที่มีต่อก�รพัฒน�คุณลักษณะ 
ก�รคิดท�งบวกและก�รสร้�งเสริมคว�มสุขของนิสิตระดับปริญญ�ตรี  
  ผลการวจัิย พบวา่ กจิกรรมการคิดทางบวกทีพ่ฒันาขึน้น้ีมปีระสทิธภิาพในการพฒันาคณุลกัษณะการคดิทางบวก แต่
ไมมี่ผลในการเพิม่ความสขุใหก้บันิสติระดบัปริญญาตรี ซึง่เปน็ไปตามสมมตฐิานการวจัิยขอ้ที ่1 (หลงัการทำากจิกรรมการคดิทาง
บวก กลุ่มทดลองมีคะแนนการคิดทางบวกเพิ่มขึ้นกว่าก่อนทำากิจกรรม และสูงกว่ากลุ่มควบคุม) แต่ไม่เป็นไปตามสมมติฐาน 
การวิจัยข้อที่  2  (หลังการทำากิจกรรมการคิดทางบวก  กลุ่มทดลองมีคะแนนความสุขเพิ่มขึ้นกว่าก่อนทำากิจกรรมและสูงกว่า
กลุ่มควบคุม)
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ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนความคิดทางบวก และคะแนนความสุข ก่อนและหลังการทดลอง
   ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (N =751)
 
Range
กลุ่มควบคุม (n = 219) กลุ่มทดลอง (n = 532)
ก่อนก�รทดลอง หลังก�รทดลอง ก่อนก�รทดลอง หลังก�รทดลอง
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)
ความคิดทางบวก 1-5 3.91 (.53) 3.88 (.61) 3.88 (.58) 3.95 (.53)
ความสุข 1-4 3.02 (.44) 2.98 (.47) 3.15 (.41) 2.98 (.37)
  ผู้วจัิยนำาคะแนนการคดิทางบวกและคะแนนความสขุมาวเิคราะหด้์วยสถติ ิ2-way ANOVA (2x2 mixed design) 
เพือ่ทดสอบความแตกตา่งของคะแนนความสขุและคะแนนการคดิทางบวก กอ่นและหลงัการทดลอง ระหวา่งกลุม่ทดลองและ
กลุ่มควบคุม ดังแสดงในตาราง 3  
ตาราง 3  ผลการวิเคราะห์ 2-way ANOVA (2x2 mixed design) ของคะแนนความคิดทางบวกและคะแนนความสุข 
   ก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (N =751) 
แหล่งคว�มแปรปรวน SS df MS F p
คว�มคิดท�งบวก
ระหว่�งกลุ่ม
กลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุม (A) .15 1 .15 .37 .54
ความคลาดเคลื่อน 303.90 749 .41
ภ�ยในกลุ่ม
ก่อนการทดลอง-หลังการทดลอง (B) .10 1 .10 .45 .51
ปฏิสัมพันธ์ (A x B) .88 1 .88 3.95 .05
ความคลาดเคลื่อน 166.24 749 .22
คว�มสุข
ระหว่�งกลุ่ม
กลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุม (A) 1.31 1 1.31 6.55 .01
ความคลาดเคลื่อน 150.07 749 .20
ภ�ยในกลุ่ม
ก่อนการทดลอง-หลังการทดลอง (B) 3.47 1 3.47 24.79 .00
ปฏิสัมพันธ์ (A x B) 1.13 1 1.13 8.07 .00
ความคลาดเคลื่อน 102.29 749 .14
  
  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานของการวิจัย ใน ตาราง 3  สามารถสรุปผลได้ ดังนี้คือ
 สมมติฐ�น 1: หลังก�รทำ�กิจกรรมก�รคิดท�งบวก กลุ่มทดลองมีคะแนนก�รคิดท�งบวกเพิ่มขึ้นกว่�ก่อนทำ�กิจกรรม 
และสูงกว่�กลุ่มควบคุม
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 ผลก�รวิเคร�ะห์ข้อมูล: สนับสนุนสมมติฐานการวิจัย 
  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในตาราง 3 พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มการทดลอง (กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม) และระยะ 
การทดลอง (ก่อนทดลองและหลังทดลอง) อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยมีค่า F
(1,749)
= 3.95 แสดงว่าผลของ
กลุ่มการทดลองที่มีผลต่อตัวแปรตาม เปลี่ยนไปตามระยะการทดลอง ดังแสดงในภาพประกอบ 2 
  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลข้างต้นสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยข้อที ่ 1  โดยสรุปได้ว่า  กิจกรรมการคิดทางบวกมีผลต่อ
คะแนนความคิดทางบวกของนิสติทีท่ำากจิกรรมอยา่งมีนัยสำาคญัทางสถติ ิโดยกอ่นการทำากจิกรรมการคดิทางบวก กลุม่ทดลอง
และกลุม่ควบคมุมคีะแนนการคดิทางบวกไมแ่ตกตา่งกัน แตห่ลงัการทำากจิกรรมการคดิทางบวก กลุม่ทดลองมคีะแนนการคดิ
ทางบวกเพิ่มขึ้นกว่าก่อนทำากิจกรรมและสูงกว่ากลุ่มควบคุม
ภาพประกอบ 2 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยคะแนนความคิดทางบวกของนิสิตเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง    
ในระยะเวลาก่อนและหลังการทดลอง
 สมมติฐ�น 2: หลังก�รทำ�กิจกรรมก�รคิดท�งบวก กลุ่มทดลองมีคะแนนคว�มสุขเพิ่มขึ้นกว่�ก่อนทำ�กิจกรรมและสูง
กว่�กลุ่มควบคุม
 ผลก�รวิเคร�ะห์ข้อมูล: ไม่สนับสนุนสมมติฐานการวิจัย 
  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบปฏิสัมพันธ์ ระหว่างกลุ่มการทดลอง (กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม) และระยะการทดลอง 
(ก่อนทดลอง และหลังทดลอง) อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยมีค่า F
(1,749)
= 8.07 แสดงว่าผลของกลุ่มทดลอง
ที่มีผลต่อตัวแปรตาม เปลี่ยนไปตามระยะการทดลอง ดังแสดงในภาพประกอบ 3
  อย่างไรก็ตาม  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลข้างต้นไม่สนับสนุนสมมติฐาน  2  เน่ืองจาก  กิจกรรมการคิดทางบวกมีผลต่อ
คะแนนความสุขของนิสิตที่ทำากิจกรรมในทิศทางที่กลับกันกับสมมติฐานการวิจัยที่ตั้งไว้  โดยหลังการทำากิจกรรมการคิดทาง
บวก ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมต่างมีคะแนนความสุขลดลงกว่าก่อนทำากิจกรรมทั้งสิ้น
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ภาพประกอบ 3 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยคะแนนความสุขของนิสิต เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
ในระยะเวลาก่อนและหลังการทดลอง
อภิปร�ยผล 
  ผลการวจัิยสนับสนุนสมมตฐิานการวจัิยขอ้ที ่ 1 โดยสรุปได้วา่ กจิกรรมการคดิทางบวกมผีลตอ่การเพิม่คะแนนความคดิ 
ทางบวกให้กับนิสิตที่ทำากิจกรรม อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 
  นั่นคือ การพัฒนากิจกรรมการคิดทางบวกโดยให้ “นิสิตเขียนถึงสิ่งดี ๆ  ที่ตนเองประสบในแต่ละวัน อย่างน้อยวันละ 
1 เรื่อง” สามารถช่วยเพิ่มคุณลักษณะด้านการคิดทางบวกได้จริง ทั้งนี้อธิบายได้ว่า กิจกรรมง่าย ๆ เช่นนี้หากสามารถฝึกได้
จริงและทำาอย่างต่อเนื่อง ก็จะช่วยให้นิสิตเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง จากการใช้ขีวิตแบบคนรุ่นใหม่ในสังคม
ที่คิดเร็วทำาเร็วและปล่อยให้สิ่งต่าง ๆ เกิดขึ้นและผ่านไปอย่างรวดเร็วในแต่ละวัน ให้หันกลับมาใช้ชีวิตที่ผ่านการคิดมากขึ้น 
โดยเพิ่มการตระหนักรู้และใส่ใจที่จะมองหาสิ่งดี ๆ และรับรู้สิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัวมากขึ้น รวมถึงมีการตีความสิ่งต่าง ๆ 
รอบตัวในเชิงบวกมากขึ้นในแต่ละวัน  การฝึกคิดบวกเช่นน้ีจะช่วยให้นิสิตมีแนวโน้มที่จะคิดทางบวกมากขึ้นและบ่อยคร้ังขึ้น
เรื่อย ๆ  และหากมีการฝึกคิดทางบวกอย่างต่อเนื่องซ้ำา ๆ  ในระยะนานพอสมควร ก็จะช่วยให้นิสิตเกิดความเคยชินและไวต่อ
การรับรู้สิ่งต่าง ๆ  รอบตัวในทางบวกมากขึ้น จนเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านความคิดของตน และส่งผลให้นิสิตพัฒนา
นิสัยหรือมีคุณลักษณะด้านการคิดทางบวกเพิ่มขึ้นได้ในที่สุด
  ดงัน้ัน หวัใจสำาคัญของกจิกรรมการคดิทางบวกในงานวจัิยน้ี คอื การใหนิ้สติไดล้งมอืทำาจริง และทำาอยา่งสม่ำาเสมอตอ่
เนื่อง จนส่งผลให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และส่งผลถึงการปรับเปลี่ยนนิสัยหรือคุณลักษณะได้ในที่สุด ซึ่งสอดคล้อง
กับแนวคิดของนักจิตวิทยาการปรับพฤติกรรม (Blackie; et al.  2014: 465-466;  Iarmsupasit.  2013: 9-10)
  อย่างไรก็ตาม  งานวิจัยนี้ยังไม่สามารถตอบคำาถามได้ว่ากิจกรรมการคิดทางบวกช่วยให้นิสิตมีความสุขเพิ่มขึ้นได้หรือ
ไม่  เน่ืองจากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าระดับความสุขของนิสิตกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมตั้งแตในช่วงก่อนทำากิจกรรม 
และผลการวิเคราะห์ปฏิสัมพันธ์ในตาราง 3 ไม่สนับสนุนสมมติฐาน 2 โดยผลการวิจัยแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่าในช่วงหลัง
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การทำากิจกรรมนิสิตทั้ง  2  กลุ่มมีคะแนนความสุขต่ำาลงในระดับใกล้เคียงกันมาก  ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากมีตัวแปรแทรกซ้อน
สำาคัญที่ควบคุมไม่ได้เข้ามาเกี่ยวข้อง คือ ช่วงการสอบปลายภาค  เนื่องจากการประเมินความสุขของนิสิตทั้งในกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองในระยะหลังการทำากิจกรรมการคิดทางบวก เกิดขึ้นในช่วงใกล้การสอบปลายภาค (ตาราง 1) ซึ่งจัดเป็นช่วง
เวลาวิกฤติสำาหรับนิสิตเนื่องจากเป็นเวลาที่นิสิตส่วนใหญ่กำาลังเครียดและกังวลกับการส่งรายงาน  รวมถึงต้องเตรียมการสอบ
วิชาต่าง ๆ จึงน่าจะส่งผลให้คะแนนความสุขของนิสิตในช่วงเวลานั้นลดต่ำาลงอย่างชัดเจนทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
นอกจากน้ี คะแนนความสขุทีว่ดัในงานวจัิยน้ี กเ็ปน็การประเมนิสภาวะความสขุของบคุคลทีเ่ปลีย่นแปลงขึน้ลงตามสถานการณ์
ที่เปลี่ยนแปลง  (Iarmsupasit; et al.    2012:  15) และในงานวิจัยนี้  สถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงและน่าจะเกี่ยวข้องกับ 
ความสุขของนิสิตเป็นอย่างยิ่งก็คือ การสอบปลายภาค 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในก�รนำ�ผลก�รวิจัยไปใช้ 
  ผลการวจัิยน้ี แสดงใหเ้หน็วา่การพฒันากจิกรรมการคิดทางบวกในรูปแบบง่าย ๆ  ทีใ่หนิ้สติ “เขยีนถงึสิง่ด ีๆ  ทีต่นเอง
ประสบในแต่ละวัน อย่างน้อยวันละ 1 เรื่อง” หากสามารถฝึกได้จริงและทำาอย่างต่อเนื่องในช่วงเวลา 3 เดือน ก็จะช่วยให้
นิสิตระดับปริญญาตรีเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง  จนสามารถช่วยเพิ่มคุณลักษณะด้านการคิดทางบวกได้จริง 
จึงควรนำากิจกรรมนี้ไปประยุกต์ใช้อย่างต่อเนื่องในทุกระดับการศึกษา โดยจัดให้เป็นกิจกรรมหนึ่งที่แทรกอยู่ในการเรียนการ
สอนวิชากลุ่มสร้างเสริมประสบการณ์ชีวิต ทั้งในระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษา และอุดมศึกษา เช่น ในระดับประถมศึกษา
และมัธยมศึกษา เป็นต้น อาจจะแทรกเป็นกิจกรรมเสริมในชั่วโมงโฮมรูม (Homeroom) ชั่วโมงแนะแนว หรือชั่วโมงประชุม 
ส่วนในระดับอุดมศึกษา อาจจัดเป็นกิจกรรมเสริมในวิชาที่อยู่ในหมวดการศึกษาทั่วไป โดยเฉพาะวิชาที่เกี่ยวข้องกับการสร้าง
ทกัษะชวีติ เพือ่สง่เสริมใหนั้กเรียนและนิสตินักศกึษามีการฝึกคดิทางบวก และไดฝึ้กคิดทกุวนัอยา่งตอ่เน่ืองจนกลายเปน็นิสยั 
เพื่อให้การพัฒนาคุณลักษณะที่ดีของบุคคลต่อไป
 ข้อเสนอแนะในก�รทำ�วิจัยครั้งต่อไป
    1. ศึกษาการสร้างเสริมการคิดทางบวกและความสุขของผู้เรียน โดยใช้วิธีวิจัยเชิงทดลอง แต่ออกแบบงานวิจัยให้
สามารถควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนต่าง ๆ ที่อาจส่งผลต่อความสุขของนิสิต ได้แก่ ช่วงเวลาการทดลอง (เช่น จัดเวลาในการ
ประเมินความสุขที่ไม่ตรงกับช่วงเวลาสอบกลางภาค สอบปลายภาค หรือเทศกาลรื่นเริงต่าง ๆ  เป็นต้น) ที่จะส่งผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงขึ้นลงของคะแนนความสุขตามสถานการณ์ที่เปลี่ยนไป
    2. ศกึษากระบวนการของ “กจิกรรมการคดิทางบวก” ทีส่ง่ผลตอ่การสร้างเสริมความสขุของนิสติ โดยศกึษากลไก 
(Mechanism) ของกิจกรรมการคิดทางบวก ที่น่าจะมีคุณลักษณะการคิดทางบวก เป็นตัวแปรส่งผ่าน (Mediator) ไปสู่
การสร้างเสริมความสุข โดยเป็นไปได้ว่ากิจกรรมการคิดทางบวก (ตัวแปรต้น) สามารถช่วยเพิ่มคุณลักษณะการคิดทางบวก
ได้ (ตัวแปรส่งผ่าน) และคุณลักษณะทางบวกที่เพิ่มขึ้นนี้จะส่งผลต่อเนื่องให้มีความสุข (ตัวแปรตาม) เพิ่มขึ้นได้ 
86
วารสารบรรณศาสตร์ มศว  ปีที่ 9 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2559
เอกส�รอ้�งอิง
Blackie, L. E. R.; et al.  (2014).  Act Well to Be Well: The Promise of Changing Personality 
    States to Promote Well-Being.  In The Wiley Blackwell Handbook of Positive 
  Psychological Interventions.  Edited by A. C. Parks; & S. M. Schueller.  pp. 462-474.  
    Malden, MA: John Wiley & Sons.
Burton, C. M.; & King, L. A.  (2004, April).  The Health Benefits of Writing about Intensely 
    Positive Experiences.  Journal of Research in Personality.  38(2): 150-163.  
Chulalongkorn University.  Office of Strategy Management and Budgeting.  (2012).  Strategic 
  Plans, Chulalongkorn University (2012-2016).  Retrieved June 22, 2015, from
    https://http://www.osm.chula.ac.th/index.php/m-strategy  (In Thai)
Hills, P.; & Argyle, M.  (2002, November).  The Oxford Happiness Questionnaire: A Compact 
    Scale for the Measurement of Psychological Well-Being.  Personality and Individual 
  Differences.  33(7): 1073-1081
Iarmsupasit, Sompoch.  (2013).  Theories and Techniques in Behavior Modification.  
    Bangkok: Chulalongkorn University Publisher.  (In Thai)
Iarmsupasit, Sompoch; et al.  (2012).  CU Happiness Inventory Manual.  n.p.  (Unpublished 
    Thai manuscript) 
Lyubomirsky, S., Sheldon, K. M., & Schkade, D.  (2005, June).  Pursuing Happiness: 
    The Architecture of Sustainable Change.  Review of General Psychology.  9(2): 
  111-131.
Seligman, M. E. P.  (2002).  Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to 
  Realize Your Potential for Lasting Fulfillment.  New York: Free Press.
Sheldon, K. M., & Lyubomirsky, S.  (2004).  Achieving Sustainable New Happiness: 
    Prospects, Practices, and Prescriptions. In Positive Psychology in Practice.  
    Edited by A. Linley; & S. Joseph.  pp. 127-145.  Hoboken, NJ: John Wiley & Sons. 
Silapakumpises, Kanokwan; Khumtorn, Lamchiek; & Parissuuhikunakorn, Maneenuch .  
    (2011, July-December).  A Sustainability of a Positive Self-Talk Training Program 
    to Effectively Reduce Depression among Nursing Students in Boromarajonani 
    College of Nursing, Trang.  Nursing Journal of the Ministry of Public Health.  
    21(2): 50-64.  (In Thai)
University of Pennsylvania.  Questionnaire Center.  (2011).  Authentic Happiness Inventory.  
    Retrieved January 22, 2011 from https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/
    testcenter  (In Thai)
